
公民館からのお便り

西
公民館

歌
い
な
が
ら

お
口
の
体
操

　

1
月
20
日
、
第
７
回
高
齢
者
教
室
「
歌
い
な
が
ら
お

口
の
体
操
」
を
開
催
し
ま
し
た
。
感
染
症
予
防
の
た
め

に
マ
ス
ク
を
着
用
し
、「
ま
さ
き
色
の
風
」
の
音
楽
に
合

わ
せ
て
、
首
、
舌
、
発
声
な
ど
の
体
操
を
行
い
ま
し
た
。

　

こ
の
体
操
は
、
河
原
医
療
大
学
校
歯
科
衛
生
学
科
の

学
生
が
作
成
し
、
松
前
町
子
育
て
・
健
康
課
が
編
集
し

た
も
の
。
か
む
力
や
飲
み
込
む
力
を
高
め
た
り
、
表
情

を
豊
か
に
し
た
り
す
る
「
顔
面
体
操
」
や
、
舌
の
動
き

を
滑
ら
か
に
す
る
「
舌
体
操
」
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

毎
日
体
操
を
続
け
る
こ
と
で
、
口
や
舌
の
動
き
が
滑
ら

か
に
な
り
、
唾
液
が
出
や
す
く
な
る
と
い
う
効
果
も
あ

り
ま
す
。

　

皆
さ
ん
、
い
つ
ま
で
も
健
康
を
維
持
で
き
る
よ
う

に
、
ぜ
ひ
こ
れ
か
ら
も
体
操
を
続
け
て
く
だ
さ
い
ね
。

東
公民館

放
課
後
子
ど
も
教
室

　

1
月
15
日
、
北
伊
予
小
学
校
体
育
館
で
放
課
後
子
ど
も

教
室
を
開
催
し
、三
つ
の
軽
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
み
ま
し
た
。

　

最
初
に
行
っ
た
の
は
、
床
に
固
定
し
た
風
船
に
ボ
ー

ル
を
投
げ
る
「
風
船
当
て
」。
み
ん
な
真
剣
に
狙
い
を
定

め
、
う
ま
く
当
て
ら
れ
る
と
大
喜
び
で
す
。

　

次
の
「
風
船
飛
ば
し
」
は
、
自
分
で
投
げ
た
風
船
を

床
に
着
く
ま
で
に
キ
ャ
ッ
チ
す
る
ゲ
ー
ム
で
す
。
子
ど

も
た
ち
は
、
ふ
わ
ふ
わ
漂
う
風
船
の
行
方
を
予
測
し
な

が
ら
、
元
気
に
追
い
か
け
て
い
ま
し
た
。

　

最
後
に
、
グ
ー
、
チ
ョ
キ
、
パ
ー
の
カ
ー
ド
が
入
っ

た
ク
ラ
ッ
カ
ー
を
使
っ
て
、
何
が
飛
び
出
す
か
を
予
想

す
る
「
ク
ラ
ッ
カ
ー
じ
ゃ
ん
け
ん
」
を
楽
し
み
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
子
ど
も
た
ち
は
、「
今
度
は
家
族
で
や
り

た
い
」
と
笑
顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。
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北
公民館

　

１
月
31
日
、
今
年
度
２
回
目
と
な
る
子
ど
も
の
ア
ー

ト
教
室
を
開
催
し
ま
し
た
。
今
回
は
「
グ
ル
ー
ガ
ン
で

３
Ｄ
プ
リ
ン
タ
ー
」
と
題
し
て
、
立
体
の
小
物
づ
く
り

に
挑
戦
し
ま
し
た
。

　

グ
ル
ー
ガ
ン
は
、
熱
で
溶
か
し
た
樹
脂
を
ボ
ン
ド
の

よ
う
に
使
っ
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
物
を
接
着
す
る
道
具
。

透
明
、
金
色
や
ラ
メ
入
り
な
ど
、
カ
ラ
フ
ル
な
樹
脂
を

う
ま
く
操
り
、
３
Ｄ
プ
リ
ン
タ
ー
の
よ
う
に
立
体
物
を

作
っ
て
い
き
ま
す
。
初
め
て
扱
う
道
具
に
緊
張
し
な
が

ら
も
、
安
全
に
気
を
付
け
て
、
楽
し
く
立
体
の
作
成
に

挑
戦
し
ま
し
た
。

　

来
年
度
か
ら
は
、
新
し
く
子
ど
も
向
け
の
工
作
教
室

や
料
理
教
室
を
企
画
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
お
友
達
と

一
緒
に
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

グ
ル
ー
ガ
ン
で

３
Ｄ
プ
リ
ン
タ
ー
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健康増進係

子育て・健康課

 Health management

☎ ９８５－４１１８
FAX ９８５－４１５８

福祉センター2階

◉子育て・健康課健康増進係で健康相談ができます。
事業名 月　日 時　間 場　所 内　容

個 別
栄 養 相 談

3 月   2 日㊋ 13 時～ 16 時

  福祉
  センター
   2 階

申　

込　

制

糖尿病などの食事指
導と相談（1人1時間）
※ 1 週間前までに申
し込みを

3 月   3 日㊌   9 時～ 12 時
3 月 16 日㊋ 13 時～ 16 時

デ イ ケ ア
（精神保健） 3 月   5 日㊎ 9 時 30 分～ 11 時

レクリエーション、
創作活動や座談会な
ど

家族懇談会
（精神保健） 3 月 19 日㊎ 13 時 30 分～ 15 時

家族同士の交流
※ 3 日前までに申し
込みを。

※　新型コロナウイルス感染症予防のため、事業内容を変更する場合があります。
※　利用時は、マスクの着用をお願いします。

community  general  support  center
地域包括支援センター係

福祉課
☎ ９８５－４２０５
FAX ９８５－４２０６

庁舎1階

自律神経を整えよう

　春は1年で一番寒暖差が大きく、気温の変化
に対応するために、体は緊張状態が続きやすく
なります。
　疲れがたまりやすい、肩や腰が痛い、寝つき
が悪いなどの症状は、自律神経が乱れているサ
イン。特に、ストレスを感じることが多いと自律
神経が乱れやすく、胃腸の働きや免疫力が低下
することも―。ちょっとした生活の工夫を取り入
れて、春を気持ちよく過ごしましょう。

▲

規則正しい生活を心掛ける
　できるだけ決まった時間に起床し、起きた後
はカーテンを開けて部屋に朝日
が入るようにしましょう。
　朝食を毎朝きちんと食べるこ
とも、生活リズムを整える有効な
手段です。

▲

自律神経を整える食品を取る
　ビタミンＣ（果物、野菜）、ビタミンＡ（緑黄
色野菜、レバー）、ビタミンＥ（ナッツ類、カボ
チャ）、カルシウム（乳製品、豆腐）などを意識
して取りましょう。▲

良質な睡眠をとる
　就寝前に目元や首元を温めた
り、音楽を聴いたりして、リラッ
クスしましょう。▲

体温調節ができる服装を心掛ける
　簡単に着脱できる薄手のシャツやカーディガ
ンを重ね着し、ストールなどを活用しましょう。
カイロを常備しておくこともお勧めです。▲

ストレスを解消させる
　イライラを趣味で発散したり、ストレッチや
ウオーキングなどで体を動かしたりして、心身
をリフレッシュしましょう。

のオ ナト 健康

　高齢者に関する相談などは、

地域包括支援センター係まで。
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